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Jiajtsunk^fejet ToU Any a eCott! 



Koszontelek kedves Olvaso! 

Megerkezett a JlVCLUd, a videk 

meditacios lapjanak negyedik 
szama. 

A magazin celja, hogy 
megismertessen a sahaja joga 
meditacioval, es egy meditativabb 
es tudatosabb eletmoddal. 
Talalsz benne cikket a 
meditaciorol, a 

finomenergiarendszerrol, hasznos 
tippeket a kornyezettudatossag 
temakorebol, kerti tippeket, es az 
aktualis hirekrol is ertesulhetsz. 
Beszelgetesek cimu rovatunkban 
minden szamban egy-egy sahaja 
jogival beszelgetek. 

Az ujsag neve Jivana (dzsivana), 
ami azt jelenti az „elet lehelete". 
Ez Shri Vishnu egyik neve, 
tulajdonsaga. Shri Vishnu a 
Fenntarto (Nabhi csakra) es azert 
esett erre a nevre a valasztas, 
hiszen a videk tartja fenn a vilagot 
a friss levego, es etelek altal. 
Azt is be kell vallanom, hogy az 
otlet nem a sajatom, hanem a 
Kolostor Ore javasolt nehany 
nevet, amelyek kozul ezt 
valasztottam ki. 



A magazin szerkesztoje: 

Szabo Szabina 
videkijoga.blogspot.hu 



(Esif^az eso, HajCi^a vesszo... 

Mindannyian vartuk mar a nyarat, a meleget, a napsiitest, de 
amit eddig biztosra vehettiink az az, hogy minden napra jutott 
egy kis (vagy egy kicsit tobb) eso. Strandpapucs es 
rovidnadrag helyett junius elso napjaiban meg mindig 
puloverben, esernyovel jartunk. 




Erdekesen alakult az idojarasunk az idei evben. Kesoi havazas 
es hideg, aztan korai nagy meleg, majd ujra hideg, jegesok, 
majd most ez a sok eso, ami mar arvizet is eredmenyezett. 
Talan felvetodik benniink, hogy mi lehet ennek az oka? A 
globalis felmelegedes? Eghajlatvaltozas? Mit tehetiink? 

Azt latjuk, hogy az emberek „elfelejtettek" Foldiinket, Fold 
Anyat tisztelni, ahogyan „elfelejtettek" az artatlansagot is 
tisztelni. Sot, neha ugy tunik, mintha a tisztelet szo jelenteset is 
elfelejtettek volna. Az egymas iranti tisztelettel is erdekesen 
allunk. Most az lett a divat, hogy dobunk egy „respect"-et a 
tiszteletiink j eleiil. 

A mai szam fo temaja lesz, hogy forduljunk kicsit tobb 
tisztelettel Fold Anya fele, es foglalkozunk kicsit az 
Artatlansagunk tiszteletevel is. 

(Divatosan szoCva pedig nagy respect NefiecC amiert 
vetem tartaszl :-) 
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A FdfcC AnydroC 



"Mit tesz 6 ertunk? Gyonyoru gyumolcsoket teremt nektek, hogy megehessetek. Gyonyoru fakat teremt 
nektek, hogy butort es szep hazakat keszithessetek. Zold fuvet ad, hogy megnyugtassa az idegeiteket. Sok- 
sok folyot es sok-sok hatalmas oceant hordoz a hatan. 6 mindig hatalmasabb a legnagyobb oceanoknal. Ilyen 
nagyszeru a Foldanya, de mi mit teszunk? Teljesen kizsakmanyoljuk 6t mindenfele megkulonboztetes nelkul. 
Es ez magaban hordozza a kovetkezmenyeket. " 
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Ismerd meg finom energia 
rendszeredl 

Mi is a finom energia rendszer? 

Ebben a cikksorozatban 
megismerkedunk azzal a finom 
rendszerrel, amely 
mindannyiunkban benne van. 
Megismerkedunk a Csakrakkal, es 
a Nadikkal. 

'Mootadfiara - a gyd^er 
tdmasza 

Az elozo szamokban 
megismerhettuk a harom fo 
energiacsatornat, es 
megismerkedtunk kicsit a 
csakrakkal, azaz az 
energiakozpontokkal. A mai 
szammal kezdodoen elkezdunk 
kulon - kulon is ismerkedni egy 
kicsit ezekkel az 
energiakozpontokkal. 

Ma a legalso energiakozponttal, a 
gyokercsakranak is nevezett 
Mooladharaval fogunk foglalkozni. 



y/LooCadhara a gyd^er tdmasza 




A legalso energiakozpontunk, amely a gerincoszlopunk 
legaljanal helyezkedik el a Kundalini alatt - a gerincoszlop 
tovenel. Ez a kozpont az egesz fmomenergiarendszeriink 
tamasza, es a Kundalini tamasza is. Ezt a neve is mutatja : 
Moola = gyoker, dhara = tamasz. 

Ennek a csakranak a tisztasagatol es erejetol fiigg az, hogy 
milyen eros maga a finomenergiarendszer benniink es milyen 
erovel tud a Kundalini felemelkedni benniink. 



Lassuk hat, milyen tulajdonsagokkal es jellemzokkel bir ez az 
energiakozpont. 
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Ismerd meg finomenergia rendszered! 
Ez a csakra a fizikai szinten a medencei idegfonatnak felel meg, amely a kivalasztasert, es a 
szexualitasert felel benniink. 
Ennek a csakranak negy szirma van. 
A csakraval kapcsolatban alio nap a kedd. 
A csakraval kapcsolatban alio szm a Korall piros 
A csakraval kapcsolatban alio bolygo a Mars 
A csakraval kapcsolatban alio dragako a Korall 
A csakraval kapcsolatban alio elem a fold elem. 

I Ahogyan a fenti abran latjuk a csakrak a kozepso csatorna 
menten (a gerinc menten) vannak abrazolva, de a kozepen 
elhelyezkedo kozpontoknak is van bal es jobb oldala is (ahogyan 
van jobb es bal oldali energiacsatornank is). A Mooladhara 
csakranak a bal oldalan akadalyok keletkeznek akkor, ha tiilzasba 
vissziik a szexualitast, es a jobb oldalan pedig akkor, ha tulzottan 
puritanokka valunk. A legyengiilt Mooladharanak szamos jele 
van, ilyenek peldaul a gyenge tajekozodo-kepesseg, a gyenge 
memoria, a rossz egyensuly erzek (gravitacio), stb. Ha ez a 
csakra megfeleloen, jol mukodik benniink, akkor ennek a 
kozpontnak a tulajdonsagai meg tudnak benniink nyilvanulni. 
Legfobb tulajdonsaga az Artatlansag. A tiszta gyermeki 
artatlansag, amely az egesz fmomrendszernek az alapja. Ezen kiviil a bolcsesseg, az erkolcsi 
tisztasag, es az orom (a lelek orome, a gyermeki orom) tartozik meg ehhez a kozponthoz. 
A csakra tisztitasaban, mukodesenek segiteseben a fold elem, azaz maga Fold Anya tud a 
segitsegiinkre lenni. Nagyon kedvezo ennek a kozpontnak, ha sokat iiliink a foldon, vagy sokat 
jarkalunk mezitlab. Ezt a kozpontot erositi benniink, ha figyeliink a termeszetben, az allatokban, a 
kisgyermekekben is az artatlansagra, es tiszteljiik a sajat artatlansagunkat. 

Mivel ennek a kozpontnak az eleme a fold, igy ez a kozpont szorosan kapcsolodik Fold Anyahoz, es 
a termeszethez, segit harmoniaba keriilni a termeszettel, es ahogyan megerosodik benniink, egyre 
inkabb tartozkodni fogunk a nem termeszetes eletmodtol. 

Erre a csakrara nagyon jo hatassal van a kora reggeli meditacio, amikor ebred a termeszet (a 
napkelte koriili idoszak). Ha ilyenkor meditalunk, az nagyon erosen tisztitja ezt a kozpontot, mert 
ilyenkor nagyon eros az artatlansag energiajanak sugarzasa. 

Ennel tobbet is megtudhatsz errol a csakrarol (es a tobbirol is), ha elvegzed a webes kurzust a 
jogameditacio.hu oldalon, vagy ha ellatogatsz a Csakra Kerek oldalra. 

Kurzus itt: 

http://www.jogameditacio.hu/Kurzus/kurzus_ajanlo.htm 

Csakra prezentaciok itt: 
http://www.csakra-kerek.hu/ 

(ha a link nem kattinthato, akkor masold be a bongeszodbe :-) ) 

A kovetkezo lapszamban a masodik energiakozponttal, a Swadisthana-val fogunk foglalkozni. 
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ZoCcfTippef^ 



(Rencfhagyo zoCcftipp: 

Ma egy kicsit a hagyomanyostol eltero Zold Tippet ajanlok a figyelmedbe. 

Ahogyan a Mooladhara csakranal szo volt arrol, hogy ez a legalso energiakozpont milyen 

szorosan kapcsolodik az Anyafoldhoz, most errol szeretnek kicsit bovebben irni, kicsit kiterni az 

osszefiiggesekre, es talan vilagossa valik miert keriil egy meditacios ujsagba ez a kornyezetvedo 

rovat. 



Miert is kellene, hogy oldafigyeljunk a 
kornyezetiinkre, a kornyezetvedelemre, a 
fenntarthatosagra? 

Ez mostanaban olyan „divatos dolog" a 
csapbol is ez folyik, es kozben meg valljuk be 
az emberek meg mindig tesznek ra erre. „Ha 
epp eszembe jut, vagy van kedvem, akkor 
leviszem a szelektiv hulladekgyujtobe a PET 
palackot, ha meg epp nines kedvem, akkor 
teszem a kommunalisba. Mikor 
fellangolasszeruen kornyezetvedek, akkor epp 
nem folyatom a csapot, stb. de amugy meg egy 
fel orat allok a zuhany alatt vagy pancsikolok 
a nagy kad ivovizben (esetleg az udvaron a 
medenceben). Hiaba draga az iizemanyag, azert autoval megyiink mindenhova." 
Miert nem termeszetes meg most sem szamunkra az, hogy kevesebbet fogyasszunk, es 
odafigyeljiink ezekre a dolgokra? Mert meg nem faj elegge? Meg nem erezziik, hogy eget minket a 
problema? Latjuk, hogy milyen valtozasok tortennek koriilottiink az idojarasban, latjuk, hogy 
mennyi kart okoztunk a kornyezetiinknek, de meg most sem faj elegge, meg most sem erezziik, 
hogy marna a boriinket a savas eso, meg nem szomjazunk, meg mi magunk nem nagyon vagyunk 
erintettek ebben a kerdesben. Egyelore. Latszolag. 

Eppen ezert talan a felelosseget sem erezziik a magunkenak. „Mindenki mas is pocsekol, es 
felhalmoz, es stb., szoval en sem vagyok rosszabb, mint masok." Valojaban nem is lehet ezt senkire 
raeroltetni. Irhatom en is itt ezt a rovatot a kornyezetvedelemmel kapcsolatban, es adhatok jobb, 
rosszabb tippeket arra vonatkozoan, hogy mit lehetne maskepp csinalni, es elolvasod, vagy 
tovabbgorgetsz az interjura. Persze az is lehet, hogy Te epp kedves olvaso, valoban figyelsz erre, es 
valoban fontos neked, hogy ne rontsd tovabb a helyzetet, vagy esetleg, hogy meg lehetosegeidhez 
kepest javits is rajta. 

Ha megfigyeljiik az egesz Foldet (vagy az Univerzumot), a termeszet mukodeset, akkor 
eszrevehetjiik milyen finom harmoniaban van minden egymassal, hogy mennyire egymastol 
fiiggiink mindannyian, de mi emberek elmentiink egy olyan iranyba, ahol mar nem fontos a Fold 
Anya tisztelete, es nem fontos az artatlansagunk tisztelete sem. Es ennek egyre inkabb 
szembesiiliink a kovetkezmenyeivel. 
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Mi, akik meditalunk egyre jobban tudataba 
keriiliink annak, hogy a spiritualis fejlodesiinknek 
az artatlansag az alapja. Ezt az iment a legalso 
energiakozpont kapcsan olvashattad, de ha mar 
meditalsz egy ideje, akkor egyre inkabb meg is 
tapasztalhatod ezt magadban. 
Egy artatlan ember tobbre tartja a szeretetet a 
hatalomnal es az anyagi elonyoknel. 
Ha felebred benniink az artatlansag, eszre vessziik, 
hogy a termeszetben is ugyanez az artatlansag van 
jelen, es ezt az artatlansagot erositi benniink a Fold 
Anya. Ha tiszteljiik az artatlansagunkat, es 
tiszteljiik a termeszetet, Fold Anyat, akkor nem jut 
esziinkbe sem, hogy onos, vagy anyagi erdekbol 
kizsakmanyoljuk, kihasznaljuk 6t, es az sem, hogy tiszteletlenek legyunk az iranyaba. Az egesz 
teremtest, az egesz univerzumot athatja a Mindenen Athato Isteni Szeretet Ereje, amellyel a 
meditacio altal kapcsolatba keriiliink. Ez az Ero mukodtet minden elo folyamatot. Kiilonben hogyan 
is lehetne az apro magbol, amit eliiltetiink a kertben gyonyoru es taplalo sargarepa, vagy barmilyen 
zoldseg, vagy akar hogyan lehetne egy pici magbol gyiimolcsfa, vagy egy apro gyermekbol felnott 
ember? Mindezeket a folyamatokat ez az Ero mukodteti, ahogyan az idojarast, es minden mas elo 
folymatot is. Ahhoz, hogy ezzel az Erovel kapcsolatba keriiljiink az elso lepes, hogy az 
artatlansagunkat tiszteljiik. Enelkiil nem fog menni. Ha gyenge a Mooladhara csakrank nem tud a 
Kundalini energia megfeleloen felemelkedni benniink. Abban pedig, hogy a Mooladhara csakrank 
eros legyen Fold Anya tud nekiink segiteni, a fold elem tudja tisztitani, megerositeni ezt a 
kozpontot. Szoval az elso lepes, hogy tiszteljiik az artatlansagunkat, es tiszteljiik Fold Anyat is, es 
tiszteljiik a Mindenen Athato Isteni Szeretet Erejet is, mert ez az elso lepes ahhoz, hogy az eletiink 
(egyeni es kollektiv szinten is) egy kedvezobb iranyt tudjon venni. 



Tehat szamunkra sahaj meditalok szamara a kornyezetvedelem, es a fenttarthatosag, a 
kornyezettudatossag nem „divat" vagy sziikseg kerdese, hanem egy beliilrol jovo felelossegge valik, 
persze eleinte tudatosan is oda kell erre figyelniink, hogy megvaltoztassuk szokasainkat. 

Szoval a mai zold tippem az, hogy reggel kelj fol napkelte elott valamivel, 
menj ki a kertedbe, iilj le a foldre es meditalj Fold Anyan tartva a 
figyelmedet. Figyeld meg a finom kapcsolatot kozted es Fold Anya kozt, 
es figyeld meg a vibraciokat. Csak meditalj a kelo Nap elso sugarainal, 
valj eggye a termeszettel, a folddel, es a vibraciokkal. Ne gondolkodj, 
csak figyeld meg, hogy erzed-e az artatlansag erejet. 

ijttlH Hajtsunk fejet Fold Anya elott: 

ha ugy erzed a meditacio vegen, hogy szivbol meg tudod tenni, akkor 
helyezkedj el „negykezlab" es erintsd a homlokodat az Anya Foldhoz. Ne 
gondolkodj kozben, csak maradj ebben a helyzetben, amig ugy erzed. (Meg a 
fejed is ki fog tisztulni ettol a gyakorlattol. :-) ) 

Ugy erzem ez az a zold tipp, aminek meg kene eloznie az osszes tobbi zold tippet, amit adni tudok, 
mert ha a meditacioban megtapasztalod ezt a finom kapcsolatot Fold Anyaval, es felebred benned 
az artatlansag es a tisztelet, akkor beliilrol valsz majd egyre tudatosabba a kornyezetvedelem 
tekinteteben is. 

*A fenti arvizes kep, meg a 3 evvel ezelotti arviz idejen kesziilt itt a falumban. Pillanatnyilag nalunk meg a medreben folyik a patak. 
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(BeszeCgetese^ 

cimu rovatunkban ebben a 

honapban Mate Sangitaval 

beszelgettem. 

Sangita Indiaban szuletett, es ott 
is nevelkedett. Aztan az elet ugy 
hozta, hogy egy magyar ferfi 
felesege lett, es ide koltozott 
Magyarorszagra. 
Azok, akik szemelyesen is 
talalkoztak mar Sangitaval rogton 
erezhetik a belole arado 
alazatossagot, es 
meltosagteljesseget. A csaladja 
irant olyan odaadassal van, ami 
nekunk europai noknek talan nem 
annyira termeszetes. Nem is csak 
az odaadas, hanem az a 
melyseges turelem, amellyel a 
ferje es a gyerekeik fele fordul. 
Nekem szokatlan volt ezt latni, 
hiszen a mi kulturankban a 
feleseg szerep egeszen mas. 
Termeszetesen csak reszben 
koszonheto ez annak, hogy 
Indiaban a lanyokat maskepp 
nevelik, es egeszen maskent 
vallalja fol ezeket a szerepeket 
(feleseg, anya) egy indiai no, mint 
mi europai nok, masreszt pedig 
ezeknek a tulajdonsegoknak a 
megnyilvanulasa a sahaj 
meditacio gyakorlasanak is 
koszonheto. 
Nagyon nagy orom volt 
szamomra, hogy Sangita elvallalta 
ezt az interjut. 



(Bemutat^pzndL ne^un^? So^an nem taCdC^pztun^meg a 
nevecCcCet. 

Az en nevem Mate Sangita, es a Sangita azt jelenti, hogy zene. 



"Koty hogyan taCdfligztdC a sahajajogdvaC? Miota 
gya^profocf mdr a meditdciot? 

En Indiaban talalkoztam a sahaja jogaval. Eloszor a batyam 
kezdett el meditalni es utana en is csatlakoztam. Koriilbeliil 28 
eve gyakorlom meditaciot. 



%int Indiaban, petc(duC(Bom6ay6an mennyire eCterjedt a 
sahaja joga meditacio? Sokan gya^groCjdk? 

Bombayban tobb ezren gyakoroljak a sahaja joga meditaciot, 
mert Indiaban azert konnyebb. Az emberek spiritualis eletet 
elnek, ezert konny ebben megy. Nagyon gyorsan terjedt es a 
meditacioval nagyon mely allapotot ernek el. Annak idejen 
amikor Shri Mataji szemelyesen eljott egy nyilvanos 
programra 30,000 ember volt ott. 
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Beszelgetes Sangitaval 

J-Cogyan taCdCkoztdC aferjeddeC, (PeterreC, es ^riiCtetide, 'Magyarorszagra? 

Peterrel Indiaban talalkoztam, ott volt az eskuvo is es par honap utan erkeztem Magyarorszagra. 

Sangita es Peter torteneterol az alabbi linken olvashatsz egy cikket: 

http://www.sangita.hu/cikk.html 

IndidroCaz a k§p efaz em6ere^6en } hogy ott dthatja az embere^et a spirituadtds, ugymond 
6enne van a Cevego6en } ez vatoban igy van? <Es, ha igen, a^pr ehhez ^epest mifyen voft itt 
9/Lagyarorszdgon megszo^ni azt y hogy itt mas az emberek^hozzddCCdsa ezekhez a 
dotgokhoz, es mas a mentadtds? 

Indiaban az emberek valoban spiritualisan elnek, de mostanaban modernizalodott egy kicsit. 
Amikor Magyarorszagra jottem furcsa volt az egesz, mert en meditacio nelkiil nem tudom 
elkepzelni az eletet. Sokszor meg mindig csodalkozom az emberek hozzaallasan, es 
gondolkodasmodjan. Ezt sajnos nem nagyon tudom megszokni. 

%et gyonyorii fysCdnyotof^van (vagy mar nem is oCyan ^icsi^:-) ) . O^et egeszen pici 
^ruktoCtanitjdto^meditdtni, es ^pzosenjdrto^meditdciosprogramo^ra is. Nagyon szep 
Cehet, mi^praz egesz csaCddegyiitt meditdi Ndfxito^ez teCjesen resze a mindennapo^na^ 
J-fogyan szo^ptt ez tortenni? 

Igen, mi a gyerekeket kicsi koruk 6ta tanitottuk meditalni. Ahova mentiink programra magunkkal 
vittiik oket, es veliik ott eneklessel egyiitt meditaltunk. Most mar egyediil is tudnak meditalni, de az 
ritkan van, inkabb mindig egyiitt meditalunk, mert az hatasosabb es jobban is erezziik magunkat. 
Reggelente kozos meditacioval indul a nap es este mind a negyen aztatunk labat sos vizben. 
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Beszelgetes Sangitaval 

Nagyon so^at segttesz a magyar ^ismamd^na^azzaC hogy megtanitod ne^i^azt, Hogy 
Indidban az edesanyd^Hogyan masszirozzd^a 6a6di^at. <Ez miben segtt a 6a6d^na^es a 
mamdkriak? fcs miert szeretsz ezzeCfogtatkgzni? 

Indiaban a kismamak megtanuljak a csaladtagoktol, hogy hogyan kell babat masszirozni. 
A masszazs a kisbabanak sok mindenben segit. Nyugodtabb lesz, jobban fog aludni. 
Ha a hasaval szenved, akkor azt is a masszazzsal rendbe lehet hozni. A verkeringest is serkenti. 
Ha valamelyik kisbabanak szekrekedese van azt is rendbe hozza, vagy ha puffadasa van azon is 
lehet segiteni. Majd, ha a kismama sokaig csinalja akkor az immunrendszere is eros lesz a babanak, 
a kismamanak pedig nagyon jo erzest ad, hogy a sajat babajat masszirozhatja. A kisbaba meg a 
kismama kozotti kapcsolatot is erositi. Ha a kisbaba nyugodt, akkor a kismama is nyugodtan tud 
aludni. 




Azert szeretem csinalni ezt, mert eleve en szeretem a kisbabakat es latom, hogy igy tudok nekik 
segiteni, ez nekem kiilon orom. Sokan halasak szoktak lenni hogy segitettem nekik, ennel tobb 
nekem nem is kell. 
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Beszelgetes Sangitaval 

J-fa ef^ezdju^gya^profni a sahaja jogdt, es engecfjii^ hogy eze^a tufajcfonsdgo^(peCcfdu[ az 
afdzatossdg, meCtosdgtetjesseg, onbecsiites, egyensuCy, drtatCansdg, st6.)fefe6redj'ene^ 
6ennunf^ a^pr az segithet, hogy a dbCgof^a hefyii^re t^eriiCjenel^az e[etiin^6en? 

Igen, igy van, ahogy irod. Bizni kell benne, at kell adni magunkat az eronek es teljesen megvaltozik 
az eletiink jo irany fele. 

MeseCneCmeg ne^iln^^icsit a sahaja jogdban szerzett tapasztatataidrot? Miert ajdntoda 
meditaciot? 

A sahaja jogaban minden pillanatban lehet valamit tapasztalni, csak oda kell figyelni. Ha a 
figyelmiink jo helyen van, akkor eszre is lehet venni. En, amikor a sahaja jogaba jottem, akkor 
beteg voltam es rendbe jottem. Allandoan azt veszem eszre, hogy a vibraciok mennyi mindenben 
segitenek, kisebb dolgokban meg nagyokban is. A meditaciot azert ajanlom, mert amikor a benned 
levo Kundalini anya felebred, akkor az Istenivel kapcsolatba lepsz. Ennel jobb dolog nem is 
tortenhet veled elso lepesben, ez nagyon nagy dolog. Van a kezedben egy eszkoz amit barmikor 
hasznalhatsz, es amivel magadnak meg masoknak is segithetsz. 

9A.it iizennetmeg az otvasokna^? 

Nagyon oriilok hogy beszelgettetek velem, es meg egyszer szivbol ajanlom nektek a Sahaja 
joga meditaciot, mert annal jobb nines. Nem kell nekem hinni, hanem nektek is lesznek sajat 
tapasztalataitok, es annak lehet hinni, es egyre jobban fejlodni. 
Koszonom szepen hogy veletek lehettem. 

%pszonom szepen a 6eszeCgetest. 




Ha szeretned, hogy Sangita neked is segitsen megtanulni a 
babamasszazst, vagy szivesen meditalnal vele online, esetleg 
szeretnel egy gyonyoru henna festest, vagy az indiai konyha 
rejtelmeibe kivannal betekinteni, akkor megtalalod 6t a 
http://www.sangita.hu/ oldalon. 

Ha maditacioval kapcsolatban lenne kerdesed hozza, akkor a 
jogameditacio oldalon megtalalod az emailcimet: 
http ://j o gameditacio.hu/ guru/se git.htm 



10. oldal 



Jivana - A videk meditacios lapja 



2013. junius 



J-Casznos oCdaCaf^, erde^essege^ information 

Ha meg nem probaltad a sahaja joga meditaciot, akkor az alabbi linkek egyiken elered az 
alapmeditaciot: 

- Ingyenesen letoltheto hanganyagok a Kolostor Oretol: 

http://meditacionk.blogspot.hu/2008/12/letlthet-meditcik.html 

- Videos segitseg a meditaciohoz: 

http://www.jogameditacio.hu/gyakorlatok/onmeg.html 

- Sahaja joga Magyarorszag hivatalos weboldala: 

http://www.sahajajoga.hu/ 

- Webes kurzus: 

http ://www.j ogameditacio.hu/Kurzus/kurzus_aj anlo.htm 

Shri Mataji Nirmala Devi Metamodern korszak cimu konyverol az alabbi oldalon tajekozodhatsz, 
ahol azt is megtudhatod, hogy hoi tudod beszerezni, es mely konyvtarakbol tudod kikolcsonozni: 
http ://metamodernkor.hu/ 

Mostand6an ^efne^az efso csibe^a tojdsoftfof. (Ne^m nines tyu^pm, cfe a nagymamdm 
kiscsi6ejet mar megcCaj^iCtam. :-)) 




Most pectig ^pvet^ezzen a MeCCeftfet a Szamindriumi 6eszdmoCovaC. :-) 
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Szeminarium 6eszdmoC6 




...a defy, ahol ajogi^evente 
to66szor osszegyufne^, hogy 
egy-egy hetveget ^pzos 
mectitdciovaC toftsenef^ 

Iden masodik alaklommal ert az a 
nagy orom, hogy reszt vehettem 
Asotthalmon a magyar sahaja 
jogikkal egy kozos 
szeminariumon. 

Mi tortenik egy szeminariumon? 
Ilyenkor egy egesz hetvegen at 
egyutt meditalnak a jogik es 
joginik. Akar melyebb 
tapasztalatokat is kapunk, sokat 
tisztul a finomenergiarendszerunk, 
sokat nevetunk, eneklunk, es 
nagyokat meditalunk. A vegen 
pedig vibraciokkal feltoltodve 
erkezunk haza. 




2012 osz, 

ekkor vettem reszt eloszor szeminariumon, es ekkor toltottem 
eloszor hosszabb idot egyutt a jogikkal. Nagyon sok vibraciot 
kaptam, es nagyon intenziv tapasztalatokra is szert tettem. A 
kesobbi meditacioimat is nagyban segitette ez a kollektiv 
tapasztalat. 




Szivmelengeto volt latni, ahogyan a gyerekek, mar egeszen 
kicsi korban is „rutinosan" vegzik a gyermekmeditaciokat. 




Persze egeszen jatekos modon, enekelve sajatitjak el a 
gyakorlatokat (ezt Sangita is emliti az interjuban). 
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Szeminarium Melleklet 

JLz idei, mdjusi szeminarium egeszen mas tapasztafato^at, es mdsfefismerese^et Fiozott. 

Az idei szeminariumon a mely meditacios tapasztlatok es a sok vibracio mellett, kiilon elmeny volt, 
hogy hataron tuli magyar meditalotarsakkal is egyiitt meditalhattam, es picit beszelgettiink is. 
Aronek, Beaval es Zsomborral egeszen Erdelybol utaztak el a Szeged melletti Asotthalomra, hogy 
egyiitt toltsek veliink ezt a hetveget. 




A kepen balrol indulva Lajtai Laszlo (Galahad), Koltai Gabor, Racz Zsombor (Zsombi), Sipos Aron 
(az Eberseg blog szerzoje), es a noi nem egy szem lathato kepviselojekent en magam. 
A kepet pedig Racz Bea lotte (a Gobemeditacio blogot kozosen szerkeszti Aronnal) 

<Ezt a hetveget nem tottottil^tetjes egeszeben az is^pCa gydnydru arboretumszeru ^ertjeben 
es ^pzponti fiefyne^^tjefdft et^ezcfeje6en, hanem... 

utra keltiink, at a kozeli szerb hataron Palicsra, ahol tettiink egy tobb oras setat az allatkertben, majd 
aztattunk labat a palicsi toban. :-) 




A kepen a szamarletra legalso fokan talaltok (nem, a latszat ellenere epp nem allva meditalok :-) ) 
Kozepen Hajdu Bobet, es a letra masik vegen Feseto Balintot lathatjatok. 



13. oldal 



Jivana - A videk meditacios lapja 2013. junius 

Szeminarium Melleklet 

Ami pedig ezutan kovetkezett... 




azt hiszem kicsit belegabalyodtunk itt az evolucios folyamatba. :-) 

Szoval vegigjartuk a Palicsi allatkertet, es egy nagyon oromteli, vidam delutan utan 




miutan kicsit a toban is aztattunk labat, es ettiink egy bureket, visszatertiink az iskolaba, hogy este 
meg tovabbi tisztitasokon, es meditaciokon vegyiink reszt. 

A sok moka, es nevetes mellett azert termeszetesen sok idot toltottiink meditacioval, es 
tisztitasokkal, hiszen ez a lenyege a szeminariumoknak. Akollektiv meditaciok, es kollektiv 
tisztitasok segitik a fejlodesunket a meditacioban, es segitenek kollektivve valni, hiszen amellett, 
hogy a sahaja joga meditacio egy egyeni utazas mindannyiunk szamara, megis egy kollektiv 
folyamat. 
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Szeminarium Melleklet 

Termeszetesen, amikor a jogik egyiitt meditalnak, akkor a benniink levo orom, a lelek orome erosen 
kifejezodik, es intenziven megeljiik mindannyian. 

Bar egy kicsit kesore jart mar az ido, de az esti meditaciot kovetoen paran meg enekeltiink nehany 
oromteli bhajant, mielott a tobbieket kovetve, mi is nyugovora tertiink volna a kollegiumi 
szobainkban. 




A magyar sahaj kollektiva eleteben en ugy erzem egy remek alakalom az Asotthalmi szeminarium, 
hogy ujabb, es melyebb tapasztalatokat szerezziink a meditacioban, es a kollektivitasban egy itt 
eltoltott hetvegen. Szamomra legalabbis ez mindig egy nagy lehetoseg a fejlodesre, es arra, hogy 
egyiitt toltsek nemi idot azokkal az emberekkel, akik szinten a sahaj a jogat gyakoroljak, akik nem 
neznek furcsan ram, ha a tapasztalataimrol beszelek, mert ertik, hogy mirol beszelek, es akiktol 
nagyon sokat tudok tanulni is. 

Ez a Szeminarium nem valosulhatna meg evente ketszer, ha nem lenne, aki felvallalja a 
megszervezeset, az utanajarast, es ne lenne remek hazigazdaja ennek a rendezvenynek. 
Termeszetesen nem egy, hanem tobb jogini, es jogi all a szeminarium hattereben, es nagyon sokan 
vallalnak feladatokat, hogy egy - egy ilyen szeminarium igazan emelkedett es oromteli hangulatban 
teljen, es mindannyiunk fejlodeset szolgalja. 
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Szeminarium Melleklet 




A szervezok koziil szeretnem most 
megszolaltatni Martit, akinek a neve alatt fut az 
Asotthalmi szeminarium, es aki kicsit osszefogja 
a szervezest es a lebonyolitast, nem kis feladatot 
vallalva ezzel magara. 

Marta a szeminarium helyszineiil szolgalo Bedo 
Albert Erdeszeti Kozepiskolaban 
gyogypedagoguskent, es kollegiumi 
nevelotanarkent dolgozik. 



Martit arrol kerdeztem, hogy hogyan is jott a szeminarium otlete, es hogyan alakult ez ki itt 
Asotthalmon. 



„Takacs Peti vetette fel, hogy szerinte a deli orszagresznek ossze kellene fogni. Andrassal (Megj. A 
kolostor Ore) nem tiltakoztunk, es pillanatok alatt elkezdtiink kozosen gondolkozni, szarnyalni es 
vegiil egy szeminarium megszervezesenek kepe rajzolodott ki. Gyorsan lecsaptam a hely 
megszervezesere, mivel ugy gondoltam, hogy a „szakmai" programok osszeallitasaban es 
levezenyleseben mi meg nem tudtunk volna hatekonyan kozremukodni. Egy elkepzelesem 
volt, hogy legyen egy kicsit tajjellegu a szeminarium. Vallaljuk fel a del-alfoldisegiinket. Nem 
szerettem volna olyan helyet valasztani, ami barhol lehetne az orszagban vagy a vilagon. Hosszu 
keresgeles utan mar majdnem feladtam, amikor egy baratnom, kolleganom hivta fel a figyelmemet, 
hogy miert nem szervezem ide az iskolaba. Es tenyleg, miert nem? Persze jottek az ellenervek is, de 
tobb argumentum keriilt a merleg masik oldalara. 

Andrasek utan Peterek majd Sandor szervezte meg a szakmai reszt, de minden egyes 
alkalommal mindenki magaenak erezte a programot, es onkent vallalt szerepet azok 
levezeteseben. Livia es Eva, Adriek es a vaciak. . . 

A 4. szeminariumon (2013. majus) pedig mar mindenki tudta, hogy mi a dolga. 
Azert szervezokent mas egy kicsit egy ilyen szeminarium, mint resztvevokent, viszont olyan csodas 
pillanatokat kapsz, hogy a faradtsag ellenere is, mar ket napon beliil ujabb programot akarsz 
szervezni a kollektiva szamara. A mostani szeminarium vasarnapjan lepihentem, es nem tudtam az 
utolso esti programon reszt venni. Elaludni sem tudtam, csak akkor, amikor Vi 1 1 fele hallottam, 
hogy jonnek vissza a tobbiek, es visszhangozo nevetesiik belehasitott az ejszakai csondbe. Olyan 
csodas erzes fogott el. Jol erzik magukat. Egyiitt vannak. Egyiitt vagyunk. Es elaludtam." 



A Martaval kesziilt teljes interjut, amelybol alaposabban megismerheted ot magat, es a sahaja 
jogaban szerzett tapasztalataiba is betekintest kaphatsz a Jivana kovetkezo (Juliusi) szamaban 
olvashatod. 
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Zaro gondolatkent: 

Talan most Te is kedvet kaptal, hogy reszt vegyel egy ilyen szeminariumon, vagy egy kozos 
meditacios programon, kurzuson, hogy kimozdulj a monitor elol, vagy a szobad sarkabol, es vegre 
olyanokkal meditalj egyiitt, akik mar sok tapasztalattal rendelkeznek a sahaja joga meditacio teren. 

Azt javaslom, ha otthon mar kiprobaltad a meditaciot, vagy akar mar gyakorlod egy ideje, akkor 
elso lepeskent vegyel reszt a kozeledben (vagy kicsit tavolabb) egy programon, hogy a kollektiv 
meditaciok teriileten is szerezz nemi tapasztalatot. Aztan ki tudja, lehet, hogy egyszer majd eljon az 
a nap is, amikor egy ilyen szeminariumon egyiitt meditalunk majd. :-) 

Programok az orszag tobb pontjan: 

http://jogameditacio.hu/med_KURZUS/meditacio_programok.htm 

Ha csak otthonrol meditalsz, es meg nem vegezted el, akkor eloszor mindenkepp ajanlom a webes 
kurzust: 

http://www.jogameditacio.hu/Kurzus/kurzus_ajanlo.htm 

Kivanok Neked Mely meditaciokat, es Oromteli tapasztalatokat a meditacioban! 

Udv.: 
Szabina 
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